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ご飯メニュー 

【お糾狸ノートに記載している計量単位】 

■大さじ1=1 5 mL ■ 米の計量は付属の計量カツプで行ってください。 

■小さじ1= 5 mL 白米•分づき米•玄米•発芽を米一「白米用」計量カップ…1カップ=約 180 mL (約1合) 

無洗米一「無洗米専用」計量カップ…約1カップ =171 mL (約1合） 

【具や調味料を加えて炊くとき】 

■具 . 小さめに切り、米の上に平らにのせて、混ぜないで炊いてください。 

-量は、米の質量の30〜50%にします。多すぎると、うまく炊けません。 

•煮えにくい具は、下ごしらえをします。 

■調味料•••だし汁や水などで薄めて米に加え、水加減したあと、なべの底からよく混ぜます。米に直接調味料を 
加えたり、なべの底からよく混ぜない場合、焦げがきつくなったり、うまく炊けない原因になります。 
【エネルギー （ kcal ) について】 

人级:•個数に幅がある場合は多いほうの人数•個数で算出しています。 

例…4〜5人分のときは「5人分」として1人分のエネルギーを算出 

ずべてのご飯メニユーにおいて無洗米を巧くとを、お米^は iHjRi を送択して < ださい。 

たユ-撕 

(メニ: L — 題 R ) は I キー巧^してください。 


«茅翁ホのごが 319 kcal / lAi ^ お米進択:1 白米 | メニュ ー ： 面〇弓 | 


基縱戦 . 3ヵップ 


作り方 _ 

1•米は洗い、 liEa の水位目盛3まで水を入れます。 
(胺芽精米は、胚芽う化れないように優しく手早く洗います。) 

2. 。爵^ キーを巧して I 白米 ] を選びます。 

3. oci — 掛〇 キーを巧してを選びます。 

4. キーを押します。 

5. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


《胚芽精米： 

胚芽を残してねか層を取り除いて 
いる米。特殊な精米技術で精米 
したもので、家庭用精米機では精 
米できません。お米屋さんで購入 
してください。 



胚芽 


ま混ぜごぶ 


302 kcal / lA ^ 


ミ ^ 1^:1 


白米] 


メニュー：ややちちをち 


材料 (4 〜5人分） 

米 . 22/5カップ 

押し麦 . 3/5カップ 


作り方 _ 

し米と押し麦は合わせて術 >、 oEa の水位目盛3まで 
水を入れます。(押し教ま輕くて流れやすいため、ざるを用意 


してそこへ水を流すようにすると流れません。） 

2. c ^ i ) キーを巧して I 白米 I を選びます。 
义 夕立^ キーを巧して I ややもち抑 を選びます。 
ん( I 預屑茄新 )キーを押します。 

5. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


•押し麦を混ぜる量は、炊飯量の20%までにし 
てください。押し麦の量が多いとうまく炊けな 
い場合があります。 

例）1カップ炊飯のとき 

•白米 0.8 カップ( 4 /5カップ） 
•押し麦 0.2 カップ(シ5カップ） 
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米は洗い、 I 


の水位目盛3まで水を入れます。 


r お米選択） キーを巧して r 白米 1を選びまち 
夕己^ キーを押して 惟やいっきり I を選びまち 
キーを押しま1*。 

保温になれば、混ぜてほぐします。 


作り方 






6. 豚ヒレ肉は1人分が5切れになるように切り、小麦粉- 
と き卵 •パ ン粉の順に衣をつけて180での揚げ油で 
揚げます。 

7. なべに A を入れてあたためます。 

8. 井にご飯を入れ、6のカツを5切れずつ並べて7の 
みそだれを上からかけ、おがみで山椒をふりかけ 
ます。 


ぶ目ごぶ 


381 kcal / lA ^ 


お米還が：[白米 I 乂ニュ ー: l 巧をこみ 


が糾 (4 〜5人分） 

化 . . 

. - つみ、、，ザ 

炮んん pfct .... 

ゴ巧ツ/ 
•，一 . ，ぶ〇〇 

規ももの 

化おが . . 

。リ g 

畑めり 

) ザ1 1♦ぶ . 

. QKn 

心んし八/ 

2 / . 

か g 

•. QCo 

し*八/心で\ . 

>イ > 

ゴり g 

. . . つじ 八 

干 

みノ 

7い乎 *1 斗'んリ寸、 . 

ゴり g 

. . つ〜っか 

一しレ 7 L ヴ、わと7ク 

「潘 nj V ろ偷•ム h 2 . 

と〜^づ巧 C 
. 么半み T * 11/〇 

A 

巧 M しよ•かリん 
お . 

せフ； e し丄/2 

の承 . . . 

. . 。、さじ/2 

. んみ t ♦ 1/〇 

干1 

し 7^しの 

ししいたけのもどし汁•みつば…- 

勺、さし/2 

. 適宜 


作り方 

1.1 cm 角に切った鶏もも肉と、一度熱湯に通して紳おき） 
小さめのたんざくに切った油あげを A に5分間つけます。 

2. にんじん•こんにやくは小さめのたんざくに切り、 

こんにやくは熱湯に通してざるにあげます。ごぼうは 
ささがきにし、水にさらしてアクをおき、ざるにあげます。 
干ししいたけは細切りにします。 

3. 干しいザこけのもどし汁に1のつけ汁を加え、全体をよく 
混ぜま t ； 

4. 米は洗い3を加え、巨巧の水位目盛3まで水をたして、 

なぺの底からよくおザます， 



5. 1と2の具を4の米の上に平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多いとうまくできません。 

6. キーを押して I 白米階 選びます。 

7. 夕互^ キーを巧して I 巧をこみ I を選びます。 

8. ( TOM ) ネーを押します。 

9. 保温になれば、混ぜてほぐします。 

10. 器に盛り、みつばを添えます。 


ご飯 メニュー 


もネかつみ 


eookcai /1 人分 お米涅択：|白米^ メニュー:1ややしやっきり 


が料 (4 〜5人分） 


米. 


•3 カップ 


豚ヒレ肉‘ 


•280 g 


f 小麦粉 ♦ 


衣 


•適宜 


とき卵. 


•1 個 


パン紛‘ 


•適宜 


揚げ組•ぃぃ 


♦適宜 


山椒 • 


•適宜 


A 


みそ(八 T みそ•信州みそなど） • 


•80 g 


酒. 


大さじ3 


砂糖， 


•大さじ3 


水(またはだし汁）， 


•大さじ4〜5 


±しよう力 S のし}すウ汁 ♦ 


♦小さじ1 


青ねぎ(みじん切り)， 


•大さじ1 





12 3 4 5 
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ご飯メニュー 

パエリア 433 kcal / lAi ^ お米獄：し白米 1 メニュ ー :をこみ」 



が料 (4 〜5人分） 

米 . 

えび . 

はまぐり(あればムール貝) . 

いか . 

ピーマン . 

がー ブ油 . 

溢 . 

[固形スープの素(砕く） . 

A サフラン . 

(ター メリック小さじ1/2でもよい) 


•••3カップ 
"4 〜6尾 
•••4〜6個 
…一 150 g 
……3個 
•••大さじ2 
小さじ1/2 
……1個 
•小さじ1/2 


作り方 

1. えびは殻をむいて背わたを取り、はまぐりは砂出しを 
して洗いまち V >かは一口大に切り、ピーマンはあられ 
切りにします。 

2. フライパンなどで1をオリープ油でげめ、塩を加えて 
味をととのえます。はまぐりの貝が開くまでふたをし 
て加熱します。 


3. 米は洗い、ひたひたになるくらいに水を入れ、 A を加 
えてさらじ ■"巧 a の水位目盛3まで水をたして、 
なぺのをからよくおぜます， 

4. ネーを押して I 白米 I を選びます> 


5. 二; HBI ?) キーを巧して I 巧をこみ I を選びます> 

6. (^1) ネーを巧します。 

7. 保温になれば、2の煮汁大さじ2を混ぜてほぐします。 

8. 器に7を盛り2の具を上にのせます。 


ちら L ず L 488 kcal / l 人分 お狀:[白米 I メニュ ー ：をしめし I 





A 


が料 (4' 
米•…… 
が酢 • 


ぶ人分） 


砂糖 . 

溢 . 

にんじん . 

一{ずろ . 

たけのこ(水煮）… 

をしいたけ . 

ちくわ . 

だしホ . 

しょうゆ . 

みりん(または酒) • 

砂 H . 

卵 . 

みりん . 


醉レンコン.のり.紅しよう々5 •••" 
えび•いか•さやえんどう(ゆでる) • 


••3カップ 
•ブ:さじ4 
•大さじ3 
•小さじ1 
•…ぃ 20 g 

■…" 35g 
…… 30g 
……2が 
…•一1本 
120mL 
•大さじ1 
•大さじ1 
•ブ:さじ2 
……2個 
•小さじ1 

. 少々 

…-適宜 
•••-適宜 


作り方 
1.米は洗い 


ずしめし 


の水位目盛3まで水を入れます。 


2. Cl 米還 R ) キーを巧して I 白米 I を選びます。 

3. 夕5^ キーを押して I ずしめし I を選びます。 

4. 雨面!) キーを巧します。 

5. 保温になれば、めれぶきんでふいたすし桶にご飯を移し 
すぐに合わせ酢をふりこみ、時々大きく混ぜて冷まします。 


6. にんじんはみじん切り、ごぼうはささがき、たけのこは 
小さなたんざく切り、生しいたけはせん切りにしちくわ 
はたて2つに割り、小口切りにします。 A で汁け力％ く 
なるまで煮ます3は混ぜ合わせて薄焼きじして細く切り、 
錦糸卵を作ります。 

7. 5のすしめしに6の具を混ぜこみ、最後に錦糸卵•酢レン 
コン•のりを散らして、えび•いか•さやえんどうを飾り、 
紅しょうがを添えます。 
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ご飯メニュー 


ちまがず 


nOkcal/lAiJ^ 


お米望が： I 白米]メニュ ー : [ おかゆ) 


しおかゆを炊く場合は、必ず I おか助 メニュー 
を選ぶ 

2•「セ草がゆ J などの青菜を入れるおかゆを作 
る場合は、青菜はあらかじめゆでておき、おか j 
ゆが炊き上がってから加える。が上のことを f 
守らないと、 ふきこぼれや圧力 gg 装むお よ ! 
ぴ夕令弁の目教まりのが W になりを巧です， ) 

欄 (4 〜5人分） 

米 . 1カップ 

青菜類傳のわ草《，なければその他の野菜類)… 75 g 
塩 . み々 


作り方 

1. 青菜類は洗って熱湯でゆで、水にとって冷まし、水けを 
絞って小口切りにしておきます。 

2. 米は術、の水位目盛1まで水を入れます。 

え r お米選巧 )キーをがして I 白米 I を選びます。 

4. 夕互^ キーを巧して I おかゆ I を選びます。 

5. ( MM ) キーを巧します。 

6. 保温になれば、1と痛を加えて輕く混ぜます。 

または器に盛り、1を上にのせます。 



※春のわ草 

セリ•ナズナ•ゴギヨウ•ハコべラ•ホトケノザ- 
スズナ (カブ） •スズシロ（ダイコン）の7種 （ 


かぼち爭のおかホ 1 20 kcal / l 人分 お米送択：[白米 I タニユ ー : [ おかゆ 


欄 (4 〜5人分） 

米 . 1カップ 

か f すちゃ .70 g 

塩 . 少4 

作り方 

1. かぼちゃは1〜 L 5 cm 角に切ります。 

2. 米は洗い、 巧な岡 の水か目盛1まで水を入れ^ 
かぼちゃをのせます。 

3. キーを押して 「白米 1 を選びます^ 

4. タニユー迈 R ) キーを押して I おかゆ ] を選びます^ 
s . cMiii ) キーを押しまち 

6-保温になれば、お好みで鞭を加えて整く混ぜます。 



己 


























































































































ご飯メニュー 

キ華ぶを乂おかず 136kcal/l 人分 おが跡 !: メニュ ー ： 1 おかゆ I 



が斜 (4 〜5人分） 

玄米 . 1カップ 

鶏もも肉(ぶつ切りにして、湯通しする) .75g 

输 . かみ 

±しょうが•白ねぎ(せん切り） . 適宜 


作り方 

1. 玄米は洗 
鶏もも肉をのせます。 

2. CSJKSJR) キーを押して [ 


おかゆ 


の水位目盛1まで水を入心 


:を選びます。 


义キーを巧して L おかゆ」を選びます。 
ん ( mmd キーを押します。 

5,保温になれば、お好みで塩を加えて軽く混ぜ、 
±しようが•白ねぎを添えます。 


ム莱おこわ 333kcal/l 人分 お米送が：[白米 I ゾニュー:1おこわ] 



が料 (4 〜5人分） 

もち米 . 3カップ 

山菜水煮(パック入り) .75g 

みりん . 大さじ1 


A 枝 . 小さじ1 


作り方 

しもち米は洗い、ざるにあげて約30分水切りします。 

2. 1をなべに入れて A を加え、 RMa の水位目盛3まで 
水をたし、 なぺの巧からよくがぜまち その上に水切 
りした山菜水煮を平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多いとうまくできません。 


(削巧煎 )キーを巧して I 白米 1 を選びます。 
(5^5^ キーを巧して L おこわ」を選びます> 


3. 

4. 

5. C^SE) ネーをがします。 

6. 保温になれば、混ぜてほぐします。 


もち米にうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を i 
水位目盛より少し多めにしてください。 I 


ご飯 メニュー 


ホが 


376kcal/lAi^ 


お米涅択：1白米 I メニュ ー: 度こわ〕 


あずきはゆでて、 あずきと煮汁に分け、常温 
に冷ましたものをお使いください。 

ゆでないでかくと、あずきの B が巧え、圧力 

a 巧お H およぴ巧令弁が目教まりするな 

ど、やけどの孩れがわります* 

煮汁は水加減の際に、水の代わりに加えて！ 
‘ ください。 J 


欄 (4 〜5人分） 

もち米 . 3カップ 

あずき .50g 

ごま塩 . 適宜 

作り方 自‘お 

しもち米は洗い、ざるにあげて約30か水切りします。 

2. あずきは洗って別のなべに入れ、2カップの水を入れ、 
火にかけて狗2か間沸とうさせ、ゆでこぼします。再び 
3カップの水を入れ、豆の腹が潮れずに指で巧すと 
つぶれる程度まで約20分ぐらいゆでて、あずきと煮ホ 
を分け本す 

义1をなべに入れ、2の煮汁を加えて、 Esa の水位目盛3 
まで水をた してな ベのをからよくなぜ、 2のあずきを米 
の上に平らにのせます。のせた具は米と混ぜないでく 
ださい。また米や具の量が多いとうまくできません。 

がばら南のおこわ 451kcal/l 人分 

欄 (4 〜5人分） 

もち米 . 3カップ 

豚ばら肉(ブロック） .150g 

塩•こしよつ . 少々 

にんじん . 30 g 

止しようるさ . 1片 

昆ホ .20g 

酒 . 小さじ2 

Iしょうゆ . 大さじ11/2 



4. が围 R) キーを巧して r 白米1 を選びます^ 

5. 夕云^^ キーを押して 「 おこね 1 を選びま中 

6. (M/ 融熱) キーを押しまも 

7. 保温になれば、混ぜてほぐします。器に盛り、お好み 
でごまおをふりかけてください。 


もち物こうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を j 
水位目盛より少し多めにしてください。 | 


お米選が： I 白米 I 乂ニュ ー : [ おこわ 


作り方 

しもち米は洗い、ざるにあげて約30分水切りしまた 

2. 豚ばら肉は1 cm 角に切り、塩•こしようをします。 

3. にんじんと止しようがは皮をむき、せん切りにします。 

4. 昆布は少し湿らせて柔らかくし、ハサミで 2mm 幅 

程度に細く切ります> _ 

5. 1をなべに入れて A を加え、 tasa の水位目盛3まで 
水をたし なべの巧からよくおザます。 

その上に2〜4の具を平らにのせま t 一。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の量 
力 S 多いとうまくできません。 



6, ( お米进 RO キーを押して 「白米 ] を選びます。 

7, 夕号壬^ キーを押して I おこわ I を選びます。 

8, CMM) キーを押します。 

9, 保温になれば、混ぜてほぐします。 


もち嫩こうるち米を混ぜて炊く場合は、水加減を 
水位目盛より少し多めにしてください。 
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ご飯メニュー 


亥乂のかミこみごぶ 3 朋 kcal / 1 : | 玄米 | メニュ _ : 1 ふつう 




ザ 



欄 (4 〜5人分） 

玄米 . 3カップ 

鶏もも肉 .80 g 

油あげ . 1枚 

にんじん，こんにゃく，ごぼう . 各 35 g 


みりん 


作り方 

し鶏もも肉は 1 cm 角に切り、油あげは一度熱湯に通 
して畑抜き)小さめのたんざくに切ります。 

2. にんじん，こんにやくはたんざくに切り、こんにやくは 
熱湯に通してざるにあげます。ごぼうはささがきに 
して水にさらしてアクを抜き、ざるにあげます。 

义玄米は洗い A を加え、 巧巧 の氷位目盛3まで氷を 
たして、 なべの底からよく混ぜます， 

4. 1と2の具を3の米の上に平らにのせます。 

のせた具は米と混ぜないでください。また米や具の 
量が多 V >とうまくできません。 


：!米强キーを巧して r 玄米- 


Qzi - m キーを巧して L ふつう 


] を選びます。 
^を選びます。 


5. 

6. 

7. ( mmm ) キーを押します。 

8. 保温になれば、混ぜてほぐしま to 

♦玄米は、もみ殻などを取り除く程度に洗ってください。 
• 具を加えて炊く場合は、1〜4カップの間で炊いてください。 


きのこ入りお卷きご叛 31 Okcal /1 個分お米還択：亡白米 I メニュ ー :をやもちもち I 



が料 (8 個分） 

米 . 

牛肉(すき焼き用) 
塩•こしよう . 



A 


しょうゆ • 
砂糖 ••••• 

.ごま油… 
生しいたけ • 


まいたけ 
エリンギ I 


ゆでぎんなん 


青1々そ . 

梅干し(刻む) 
サラダ油•…… 


••…2カップ 

. 8な 

. 少々 

•…，/>さじ2 
大さじ11/2 
•••一/>さじ1 
•… / JN さじ1 

. 2枚 

.50 g 

. 1本 

. 8粮 

. 4が 

…一大1個 
. 適宣 


作り方 

し米は洗い、巨 Ea の水位目盛2まで水を入れます。 

2. キーを押して I 白米 I を選びます。 

3. 归-鹏 キーを押して I ややを ちもち I を選びます。 

4. G 5 面^ 51) キーを押します。 

5. 牛肉は拖•こしようをし A につけます。 

6. きのこ類•ぎんなん•青じそは粗みじんに切ります。 

7. きのこ類•ぎんなんは軽く塩•こしようをしてサラダ油で 
沙めます。 
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8. 4が保温になれば、ご飯をボール等に移し、7と青じそ 
梅干しを混ぜ合わせ、8等分にして俸型にしまも 

9. 5の余分なタレを切り、8を包みます^ 

(タレはとっておきま t ；) 

10. フライパンにサラダ油をしき、9を入れ牛肉の表面に 
蠕み色をつけます 

11 . 9のタレを加え、表面に味をつけます。最後にふたを 
して約1分蒸し焼きにします。 


ご飯メニュー 


茶ホず L 19已 kcal /1 個分 お米涅択： [ 白米 1 メニュ ー : r すしめし I 


材料 (8 個分） 

米 . 1カップ 

恩布…1な （3 cm 角） 

酒 . 小さじ1 

酢 . 大さじ11/2 

砂糖 . 小さじ1 

拖 . 小さじ1/3 

干ししいたけ(も巧)•，• 2な 

だし汁 . 5 OmL 

酒 . 小さじ1 

しよう巧)……大さじ1/2 

硕糖 . 大さじ1/2 

にんじん .30 g 


A 

合 


B 


C 


D 


E 


だし汁- 
みりん… 
拖…… 
生魅 . 

r>sn!t 

晒 . 

媪…… 

みつば•…•‘ 

卵 . 

「みりん… 
片栗粉 • 
渡糖… • 


. 5 OmL 

……大さじ I / 2 

. 少々 

. 1切れ 

. 少々 

-…小さじ1/4 
1束(約20本) 

. 8個 

•••大さじいた 
…•大さじ1/2 
……大さじ1 
"…小さじ1/4 


ずしめし 


の水位目盛1まで水を 


) キーを押して I 白米 I を選びまち 


作り方 

し米は洗ぃ、 A を加えて 
入れます。 

2. (m 

3. (メ ニ: HBR ) キーを押して aCffi を選びまも 

4. CI 愚頑 Bi ) ネーを押します> 

5. 干しいげこけ•にんじんはみじん切りにし、干ししぃたけ 
は B で、にんじんは C でかけがなくなるまで煮つめます。 

6. 生魅は 2 〜 3 等分に切って D をふり、ラップをして 
50 0 W の電子レンジで約 1 分半加熱します。 

火が通っていれば、寡をほぐして冷ましまち 



7 • みっばは 1 束のうち 16 本をさっとゆでて、残りはみじん 
切りにします。 

8. 卵を溶きほぐし E を加えて直径2 0 cm 程度の薄焼き 
がを8ががりまも 

9. 4 が保温になれば、めれぶきんでふいたすし橘にご飯を 
移し、すぐに合わせ酢をふりこみ、時々大きく混ぜて冷ま 
します。 

1 0. 9に5 • 6 • みじん切りにしたみつばを混ぜこみ、8等分に 
して軽く丸めます。 

11. 8の中央に10をのせて茶巾に包み、みっ(れ結びます。 


黑采のオードブルブラツカー 56 kcal/l 枚分おが勘^:[白策"]メニ:!一: f ややちちをち^ 


材料い2が分） 

米(白米) . 1/2カップ 

黒米 . 大さじ1/2 

塩 . 小さじ1/4 

じゃがぃも嫂爵） 

. 1個(小さめのもの） 

マヨネーズ…小さじ1 

A 鑑 . ルさじ1/3 

ブラックぺッノく - -み々 

ごぼう . 1/2本 


カラーピーマン(赤•黄） 

. 各1/8個 

揚げ油 . 適宜 

リーフレタス . 適ち 

オリーブの実 . 6個 

カ マンペールチーズ . 適宜 

かいわれ菜 . 適宜 


がり方 
1•米は洗い、 


白米 


の水位目盛 0. 5まで水を入れます。 


黑米と追加の水(大さじ 1/2) を加え、輕く混ぜます。 


2. ネーを巧して I 白米1 を選びます。 

3. ネーを押して I ややもちもち I を選びます。 

4. キーを 押します。 

5. 保温になれば塩(小さじ 1/4) を加えて混ぜ、熱いうち 
につぶしクッキングシートの上で1 5 x 20 cm に 
伸ばしまち19 〇でに予熱したオーブンで5分焼き、 
裏返してもう S 分焼きます。(焼き足りない場合は加熱時間 
を延長してください。） 

6. 雨面が乾燥したら取り出し、12がの正方形(綺 5 cm 角) 
に切り分けま 

7-じやがいもの皮をむき、柔らかくゆでてつぶし、熱い 
うちに A を混ぜます。 



8. ごぼうは 3 cm 長さのせん切りにして水にさらし、アクを 
抜きます。カラーピーマンは 3 cm 長さの細切りにします。 

9. カラーピーマンを 16 〇での油でさっと揚げます。 

みに水けをよくふき取ったごぼうを入れ、こんがりしたら 
取り出して塩少々(分量外)をふります。 

10. リーフレタスは一口位にちぎり、オリーブの実は半分に 
切ります。 

1し6の6がの上にリーフレタス•ごぼう•じやがいも•カラー 
ピーマンを重ね、オリーブの実をようじ等で留めます。 

12,残りの6がの上にリーフレタス•ごぼう•カマンベールチーズ- 
かいわ城を重ね、オリープの実をようじ等で留めます。 
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